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Jsme tu pro ty, kdo od života chtějí něco víc. 

Jak př ež í t one man show a nevyhoř et  

Bio-psycho-socia lne -spiřitua lní  př í stup k c love ku 
 

• Bio   
o fyzický stav našeho těla 
o vyspalost/nevyspalost, zdraví/nemoc, dobrá kondička/špatná kondička atd. 

 

• Psycho 
o mentalní stav našeho těla 
o zvládání stresových situací, emocionální stav, pocit sebedůvěry atd. 

 

• Sociálně 
o stav našich vztahů 
o kvalita rodinných vztahů, vztahů s kamarády, kolegy atd. 

 

• Spirituální 
o stav našich hodnot  
o smysl vlastního života, soulad s vlastními hodnotami, soulad s naší vírou at. 

 
Jednotlivé složky jsou vzájemně propojené  
➔ bolí mě zub ➔ jsem vnitřně naštvaný ➔ okřiknu nehezky své dítě ➔ takhle jsem to 
nechtěl, tohle nejsem já 

 
Work-life balance = harmonický stav, kdy je práce v souladu se všemi složkami mého života 
 
 

 Moje požna mky 
Jak na tom budu s fyzičkou, když se 10 let nic nezmění? Jak moje práce ovlivňuje moje návyky 
související s tělesným zdravím? Co mi běží v hlavě po pracovní době? Kolik cíleného úsilí věnuji 
klíčovým vztahům? Jak se moje hodnoty propisují do konkrétního chování? 
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Jsme tu pro ty, kdo od života chtějí něco víc. 

Ž onglova ní  s mí c ky ž ivota 
 
Ne všechny oblasti jsou v našem životě stejně důležité a stejně křehké. 
Work-life balance je o tom umět idenfitikovat, co je skutečně důležité a co může ustoupit. 
 
Typy míčků 
 

• Skleněné míčky 
o Jejich pád má permanentní dopad a při pádu se rozbijí 
o Nejdůležitější věci v našem životě 
o Nejde odkládat nebo delegovat 

 

• Plastové míčky 
o Při pádu se nerozbijí, ale mohou se deformovat 
o Po pádu budou ležet na zemi dokud je znovu nezvedneme 

 

• Gumové míčky 
o Pád nemá na ně fatální vliv, nezdeformují se 
o Mají dost energie na to, aby se při pádu ještě nějakou dobu pohybovaly 
o Po pádu budou ležet na zemi, dokud je znovu nezvedneme 

 

 Moje požna mky 
Co si myslím, že jsou moje priority? Čemu věnuji nejvíc času a pozornosti? Jakou oblast 
přehlížím jen proto, že následky nejsou hned vidět? Kolem čeho chodím po špičkách, i když to 
ve skutečnosti není důležité? V jaké oblasti si zahrávám s ohněm tím, že ji opakovaně 
odsouvám? 
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Jsme tu pro ty, kdo od života chtějí něco víc. 

 

název vejce 
mrtvé nemocné jakžtakž slušné perfektní 

křehkost vejce 
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Jsme tu pro ty, kdo od života chtějí něco víc. 

 

 
 

 Moje akční kroky aneb „a co teď?“ 
 
Můj cíl: 
 
  
 Klíčové výsledky Akční kroky 
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